Tidur siang ( Qoilulah/Quick-Nap ) dalam contoh Rosululloh saw 

Oleh Muhammad Atim 
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“Dan di antara tanda-tanda kekuasaan-Nya ialah tidurmu di waktu malam dan siang hari dan 
usahamu mencari sebagian dari karunia-Nya. Sesungguhnya pada yang demikian itu benar-benar 
terdapat tanda-tanda bagi kaum yang mendengarkan" (QS. Ar-Ruum :23) 

Meski secara umum Alloh SWT menjadikan malam untuk istirahat dan siang sebagai 
waktu berusaha, “Dan Kami jadikan tidur kalian sebagai istirahat. Dan Kami jadikan malam sebagai 
pakaian. Dan Kami jadikan siang untuk mencari penghidupan.” (QS. An'Naba:9Tl). Tetapi di 
dalam ayat di atas ada isyarat tidur di waktu siang. Sebagian ahli tafsir juga mengatakan, “Dan 
diantara tanda-tanda kekuasaan-Nya yang agung bahwa kalian tidur di waktu malam dan kalian tidur 
di waktu siang di sebagian waktu untuk beristirahat seperti waktu Qoilulah.” (Asy-Syaukani, Fathul 
Qodir hal. 1131, terbitan Darul Ma’rifah, Beirut-Libanon). 


MA’NA QOILULAH 

Dalam Kamus Lisanul Arab dijelaskan makna padulah secara bahasa, 



“Qailulah adalah tidur pada pertengahan siang” (Lisanul Arab 11/557, Dar Shadir, Beirut, cet.III, 
1414 H, syamilah) 

Ash'Shan’ani rahimahullah berkata, 

“Qailulah adalah istirahat pada pertengahan siang walaupun tidak tidur.” ( Subulus Salam 1/398, 
darul Hadits, syamilah) 

Syarbini rahimahullah berkata, 
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“Tidur sebelum zawal (waktu dzhur)” 
Al-Munawi rahimahullah berkata, 
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“Qailulah adalah tidur di pertengahan siang ketika zawal atau mendekati waktu zatval sebelum atau 
sesudahnya. ” 

AkBadri Al-Aini berkata, 
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“Qailulah maknanya: tidur di waktu dhuzur (pet engahan siang). ” 


i | Tidur siang (Qoilulak/Quick-Nap) dalam contoh Rosululloh saw 



Dengan beberapa pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa Qoilulah adalah istirahat di 
waktu pertengahan siang meskipun tanpa tidur baik sebelum ataupun setelah sholat dzuhur. 
Namun untuk dapat lebih jelas mengetahui bagaimana pelaksanaan Qoilulah, kita mesti 
mengetahui bagaimana contoh Rosululloh saw. 


PERINTAH UNTUK QOILULAH, SUNNAH YANG MESTI SELALU DIJAGA. 
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“Dari Anas ra ia berkata, Rosululloh saw bersabda: “Qailulah4ah (istirahat sianglah) kalian, 
sesungguhnya setan-setan itu tidak pernah istirahat siang.” 

(HR. Abu Nu’airn dalam Ath-Thibb, dikatakan oleh Al-Imam Al-Albani dalam Silsilah Al- 
Ahadits As-Shahihah, 4/202 no. 1647: sanadnya hasan). 


Para sahabat pun selalu menjaga sunnah Qoilulah ini, 
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“Pernah suatu ketika ada orang-orang Quraisy yang duduk di depan pintu Ibnu Mas’ud. Ketika tengah 
hari, Ibnu Mas’ud mengatakan, “Bangkitlah kalian (untuk istirahat siang), Yang tertinggal 
hanyalah bagian untuk setan.” Kemudian tidaklah dia melewati seorang pun kecuali menyuruhnya 
bangkit. ” 

(HR. Al-Bukhari dalam Al-Adabul Mufrad no.1238, dikatakan oleh Al-Imam Al-Albani dalam 
Shahih Al-Adabil Mufrad no. 939: hasanul isnad) 


Di riwayat yang lain, 
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“Dahulunya ’Umar ra bila melewati kami pada tengah hari atau mendekati tengah hari mengatakan, 
“Bangkitlah kalian! Istirahat sianglah! Y ang tertinggal menjadi bagian untuk setan.” 

(HR. Al-Bukhari dalam Al-Adabul Mufrad no.1239, dikatakan oleh Al-Imam Al-Albani dalam 
Shahih Al-Adabil Mufrad no. 939: hasanul isnad). 

Ulama-ulama berikutnya pun selalu menjaga pelaksanaan sunnah Qoilulah. Diantaranya Imam 
Ahmad rohimahulloh. 
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Al-Khalal berkata, “Disunnahkan padulah pada pertengahan siang, Abdullah (bin Ahmad) berkata, 
“Ayahku tidur siang pada musim panas dan dingin, ia tidak meninggalkannya, dan juga mengajakku” 

(Al-Adab Asy-Syar’iyyah wal minahil mar’iyyah, hal 161) 
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CONTOH QOILULAH ROSULULLOH SAW 

Abdul Wahab bin Nashir Ath-Thoriri dalam bukunya “Al-Yaumun Nabawi” (Keseharian Nabi), 
menjelaskan: 

“Dan keadaan beliau (Rosululloh saw) tidur siang ( qoilulah ) mendekati waktu sholat dzuhur. 
Qoilulahnya itu di rumah-rumahnya bersama istri-istrinya. Beliau tidak masuk ke rumah 
perempuan selain istri-istrinya, kecuali Unimu Sulaim ra. Beliau pernah masuk ke rumahnya 
dan tidur siang di rumahnya, dan dia termasuk salah satu mahromnya. Ditanyakan kepada 
beliau tentang hal itu, beliau bersabda: “Sesungguhnya aku menyayanginya, saudaranya terbunuh 
bersama (pasukan)ku.” (Al-Yaumun Nabawi, hal.56-57). 


Rosululloh saw qoilulah di rumah Ummu Sulaim ra, dan Ummu Sulaim mengelap keringat 
beliau dan mengambil berkah dari keringat tersebut dengan memasukkannya ke dalam 
minyak wanginya 


Imam Muslim meriwayatkan dengan sanadnya, 
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Dari Anas bin Malik ra ia berkata: “Nabi saw masuk kepada kami, maka beliau poilulah di rumah 
kami lalu beliau berkeringat. Ibuku datang membawa botol sambil menarik keringat beliau ke dalamnya. 
Maka Nabi saw bangun, lalu bersabda: “Wahai Ummu Sulaim, apa yang kamu lakukan ini V’ Dia 
menjawab, “Ini keringatmu kami menyimpannya di minyak wangi kami.” Dan dia (keringat Rosul) itu 
adalah sewangi-wanginya minyak wangi. ” 

(Shohih Muslim, no.2331, 2332, terdapat pula dalam Mu’jam Al-Kabir Ath-Thobroni no.297, 
Musnad Ahmad no. 12000, Musnad Thoyalisi no.2191, Musnad Al-Bazzar no.6767, 6796, 
Sunan An-Nasai no.5371, dll). 


Suatu ketika Rosululloh saw akan melaksanakan qoilulah di rumah Aisyah ra, datanglah 
Abu Bakar Ash-Shiddiq, kemudian Umar bin Khottob, dan kemudian Utsman bin Affan ra 
untuk menunaikan keperluannya. 


Imam Muslim meriwayatkan dengan sanadnya, 
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Dari Aisyah ra ia berkata: “Pernah keadaan Rosululloh saw berbaring di rumahku dalam keadaan 
tersingkap kedua pahanya atau kedua betisnya, lalu Abu Bakar meminta izin (masuk), maka beliau 
mengizinkannya dan beliau dalam keadaan seperti itu. Lalu beliau berbincang-bincang. Kemudian Umar 
meminta izin maka beliau mengizinkannya dan beliau juga dalam keadaan seperti itu. Lalu beliau 
berbincang-bincang. Kemudian Utsman meminta izin, maka Rosululloh saw duduk dan 


3 | Tidur siang (Qoilulah/Quich-Nap) dalam contoh Rosululloh saw 



menyempurnakan pakaiannya. ” -Muhammad (bin Abi Harmalah) berkata: “Dan aku tidak mengatakan 
hal itu terjadi dalam satu hari,- Kemudian Utsman masuk dan berbincang-bincang. Dan ketika ia 
keluar, Aisyah berkata: Abu Bakar masuk dan engkau tidak bergegas menyambutnya dan tidak 
menghiraukannya, kemudian Umar masuk engkau tidak bergegas menyambutnya dan tidak 
menghiraukannya, kemudian Utsman masuk, maka engkau duduk dan menyempurnakan pakaianmu ? 
Maka beliau menjawab, “Tidakkah aku malu kepada seseorang yang Malaikat saja malu.” (HR. 
Muslim no.2401). 

Rosululloh saw qoilulah di rumah Ummu Harom ra, saudari Ummu Sulaim ra, ketika 
beliau mengajar di Masjid Quba. 

Ath-Thoriri mengatakan: “Keadaan beliau pergi pada waktu dhuha setiap hari sabtu ke 
Quba. Lalu beliau sholat di Masjid Quba, dan datanglah kepadanya penduduk Quba, mereka 
itu adalah Banu Auf bin ALHarits di Masjid, maka mereka mengucapkan salam kepada beliau 
sedangkan beliau dalam keadaan sholat, maka beliau pun memberikan isyarat kepada mereka.” 
Bisa dilihat di Musnad Ahmad no.5860, 23886, dst.. 


“Apabila beliau pergi ke Quba, maka beliau tidur qoilulah di rumah Ummu Harom binti 
Milhan saudari Ummu Sulaim dan istri Ubadah bin Shomit ra, dan dia termasuk salah satu 
mahromnya.” (Al-Yaumun Nabawi, hal.59). 


Imam Bukhori meriwayatkan dengan sanadnya, 
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Dari Anas bin Malik ra ia berkata: “Pernah keadaan Rosululloh saw masukke rumah Ummu Harom 
binti Milhan, maka ia (Ummu Harom) memberi beliau makan. Dan Ummu Harom itu di bawah 
tanggungjawab (istri) Ubadah bin Shomit. Maka Rosululloh saw masuk ke rumahnya, lalu ia memberi 
beliau makan dan membaringkan kepala beliau. Maka Rosululloh saw tidur. Kemudian beliau bangun 
dan tertawa. Ia berkata: maka aku bertanya, “Apa yang membuatmu tertawa wahai Rosululloh V’ Beliau 
menjawab, “Ada sekelompok orang dari umatku diperlihatkan kepadaku yang merupakan pejuang di 
jalan Alloh, mereka berkendaraan di tengah laut ini sebagai raja-raja di atas tempat tidur -atau seperti 
raja-raja di atas tempat tidur, Ishaq ragu,- la (Ummu Harom) berkata, Aku berkata, “Wahai Rosululloh, 
berdoalah kepada Alloh agar menjadikanku bagian dari mereka. Maka Rosululloh saw berdoa untuknya. 
Kemudian beliau meletakkan kepadanya. Kemudian bangun dan tertawa. Maka aku bertanya, “Apa 
yang membuatmu tertawa wahai Rosululloh ?” Beliau menjawab, “Ada sekelompok orang dari umatku 
diperlihatkan kepadaku yang merupakan pejuang di jalan Alloh -sebagaimana beliau bersabda di awal- 
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Ia berkata, aku berkata, “Berdoalah kepada Alloh agar menjadikanku bagian dari mereka.” Beliau 
bersabda, “Engkau termasuk golongan pertama. ” Maka ia (Ummu Harom) mengarungi lautan di zaman 
M uawiyah bin Abi Sufyan, lalu ia terjatuh dari kendaraannya ketika keluar dari laut, maka ia pun 
meninggal.” (HR. Bukhori no. 2788, 2789). 


Rosululloh saw selalu menjaga qoilulah, bahkan di tengah peperangan 

Imam Bukhori meriwayatkan dengan sanadnya, 
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Dari Jabir bin Abdillah ra bahwa ia telah pergi berperang bersama Rosululloh sau> ke arah Najd. 
Maka ketika Rosululloh saw berhenti, ia pun berhenti bersama beliau. Mereka telah menghampiri waktu 
poilulah sementara mereka sedang berada di lembah yang banyak pohon besar berduri. Maka Rosululloh 
saw beristirahat. Dan orang-orang berpencar bernaung di bawah pohon. Rosululloh saw beristirahat di 
bawah pohon dan menggantungkan pedangnya padanya. Dan kami pun tidur. Lalu tiba-tiba Rosululloh 
saw memanggil kami. Tiba-tiba di sisi beliau ada seorang arab gunung. Lalu beliau bersabda, 
“Sesungguhnya orang ini menghunuskan pedangku kepadaku dan aku sedang tidur. Maka aku bangun 
dan di tangannya telah ada pedang yang dilepas dari sarungnya. Lalu ia berkata, “Siapa yang akan 
menolongmu darikuV ’ Maka aku katakan, “Alloh”. -sebanyak tiga kali-. Dan beliau tidak membalasnya, 
dan ia pun duduk.” (HR. Bukhori no.2910). 


Ali ra pernah goilulah di Masjid 


Imam Bukhori meriwayatkan dengan sanadnya, 
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Dari Sahi bin Sa’ad ia berkata, “Tidak ada nama yang lebih disukai Ali selain dari Abu Turob (bapak 
tanah), dan sesungguhnya dia senang jika dipanggil dengannya. Rosululloh saw datang ke rumah 
Fatimah as, tetapi beliau tidak mendapati Ali di rumah. Maka beliau bertanya, “Dimana sepupuhmu V’ 
Ia menjawab, “Antara aku dengan dia ada sesuatu, sehingga ia marah padaku, maka ia keluar dan 
tidak poilulah bersamaku.” Maka Rosululloh saw berkata kepada seseorang, “Lihatlah dimana dia V’ 
Lalu ia datang dan berkata, “Wahai Rosululloh, dia di Masjid sedang tidur”. Maka Rosululloh saw 
datang, dan dia sedang berbaring. Selendangnya jatuh dari lambungnya, sehingga ia terkena tanah. 
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Maka Rosululloh saw mengusap tanah itu darinya. Dan beliau bersabda, “Bangunlah Abu Turob, 
Bangunlah Abu Turob! (HR. Bukhori no.6280). 

Anak-anak muda di zaman Rosululloh saw qoilulah di Masjid 

Imam Ahmad meriwayatkan dengan sanadnya, 






Dari Ibnu Umar ra ia berkata, “Keadaan kami di zaman Rosululloh saw, kami tidur di Masjid, kami 
qoilulah di Masjid sedangkan kami ketika itu adalah anak-anak muda.” (HR. Ahmad no.4378) 

Contoh qoilulah Rosululloh saw dan para sahabat di atas, sebagaimana kesimpulan dari 
Athh-Thariri dalam kitabnya Al-Yaumun Nabawi, adalah dilakukan sebelum sholat dzuhur. 
Karena memang setelah sholat Dzuhur biasanya Rosululloh saw menyampaikan tausiyah atau 
khutbah kepada para sahabat. 

“Maka apabila beliau telah selesai sholat dzuhur, beliau menghadap kepada para 
sahabatnya. Jika ada suatu urusan, atau ada seseorang memberi laporan kepada beliau, beliau 
berkhutbah setelah sholah dzuhur. Karena waktu itu adalah waktu berkumpulnya manusia, 
dimana mereka telah bangun dari qoilulah mereka. Maka perkumpulan padanya itu lebih 
banyak, dan jiwa-jiwa pun terkumpul, tentram dan siap untuk menerima yang akan dikatakan. 

Di antaranya adalah ketika datang utusan dari Mudhor dalam keadaan miskin dan lapar, 
maka beliau berkhutbah mendorong para sahabat agar bershodaqoh. 

Di antaranya juga khutbah beliau berkenaan dengan Ibnu Luthbiyyah ra dengan 
mengingatkan agar seseorang yang ditugasi oleh Rosululloh saw jangan mengambil terlebih 
dahulu suatu harta yang ia anggap sebagai hadiah untuknya. Tetapi hendaklah diserahkan dulu 
semuanya kepada Rosululloh saw. 

Di antaranya juga beliau berkhutbah tentang hari kiamat, dan tentang surga dan neraka. 

Setelah itu beliau pulang ke rumahnya lalu sholat sunat rowatib dzuhur. Kemudian beliau 
keluar kepada para sahabatnya. Kadang-kadang beliau duduk bersama mereka sampai ashar. 
Sebagaimana beliau menahan diri bersama utusan Abdu Qois dari sholat dzuhur sampai sholat 
ashar. Dan kadang-kadang pula beliau pergi untuk menyelesaikan keperluan-keperluan kaum 
muslimin, sebagaimana pernah terjadi perselisihan di antara kaum muslimin di Quba dan 
beliau pergi kesana untuk mendamaikannya. Pernah pula beliau pergi ke Aswaf, ke putri-putri 
Sa’ad bin Robi’ untuk membagikan harta warisan kepada mereka dari bapak mereka.” (dikutip 
secara ringkas dari Al-Yaumun Nabawi, hal. 64-69). 

Terkhusus hari Jum’at, Rosululloh saw dan para sahabat biasa qoilulah setelah sholat Jum’at 

Mengakhirkan qoilulah pada hari Jum’at setelah sholat jum’at dikarenakan ada anjuran 
untuk datang lebih awal (t abkir) ke Masjid untuk melaksanakan sholat Jum’at. Sebagaimana 
hadits-hadits berikut: 
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Dari Sahi bin Sa’ad ra ia berkata, “Kami dahulu tidak melakukan qoilulah dan makan siang kecuali 
setelah sholat Jum’at di zaman Nabi saw.” (Muttafaq alaihi) 

Anas bin Malik radhiallahu ‘anhu berkata, 
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“Mereka (para sahabat) dulu biasa melaksanakan shalat Jum’at, kemudian qoilulah.” 

(HR. Al-Bukhari dalam Al-Adabul Mufrad no.1240, dikatakan oleh Al-Imam Al-Albani dalam 
Shahih Al-Adabil Mufrad no. 939: shahihul isnad) 


Imam Bukhori meriwayatkan dengan sanadnya, 



cttiSLl Jl jfdj : jll 34 


Dari Anas ra ia berkata, “Kami dahulu datang lebih awal menuju sholat Jum’at, kemudian kami 
qoilulah.” (HR. Bukhori no.940). 
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Dari Sahi bin Sa’ad ra ia berkata, “Kami dahulu sholat Jum’at bersama Nabi saw, kemudian 
qoilulah.” (HR. Bukhori no.941). 


Ibnu Hajar AhAsqolani dalam Fathul Bari menjelaskan, 
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“Dari Anas, “Kami dahulu datang lebih awal dengan sholat Jum’at dan qoilulah setelah sholat Jum’at.” 
Maka zohirnya bahwa mereka sholat Jum’at di awal waktu siang. Tetapi cara penggabungan itu lebih 
diutamakan daripada klaim adanya kontradiksi. Sungguh telah dinyatakan sebelumnya bahwa datang 
lebih awal itu (t abkir) di-mutlak-kan (digunakan tanpa ada batasan makna) baik untuk makna 
mengerjakan sesuatu di awal waktunya, atau juga untuk makna mendahulukannya dari pada pekerjaan 
lainnya dan inilah yang dimaksud di sini. Maka maknanya bahwa mereka memulai sholat 
sebelum qoilulah, berbeda dengan kebiasaan mereka yang telah berjalan dalam sholat 
dzuhur pada saat panas-panasnya > yaitu mereka biasa qoilulah terlebih dahulu kemudian 
mereka sholat dzuhur karena disyariatnya sholat ketika telah dingin (panasnya telah 
mereda). (Fathul Bari, jilid 2 hal. 499). 
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“Bahkan Az-Zain bin Al-Munir beranggapan, diambil kesimpulan darinya bahwa Jum’at itu dilakukan 
setelah tergelincirnya matahari (waktu dzuhur), karena biasanya dalam qoilulah itu sebelum waktu 
dzuhur, maka sahabat itu memberitahukan bahwa mereka sibuk bersiap-siap untuk sholat Jum’at tidak 
sempat qoilulah, dan mengakhirkan qoilulah sehingga ia dilakukan setelah sholat Jum’at.” (Fathul 
Bari, jilid 2 hal.550). 

Dengan penjelasan di atas jelaslah bahwa waktu melaksanakan qoilulah itu biasanya 
sebelum sholat dzuhur selain hari Jum’at yang dilakukan setelah sholat Jum’at karena kaum 
muslimin dianjurkan datang lebih awal (t abkir) menuju sholat Jum’at. Hal ini sesuai dengan 
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ma’na qoilulah itu sendiri yang berarti tidur di waktu pertengahan siang. Sedangkan 
pertengahan siang itu diukur dari terbit hingga terbenamnya matahari, yaitu ketika matahari 
berada tepat di tengah-tengah. Sedangkan kita tahu bahwa waktu sholat dzuhur adalah pada 
saat matahari telah tergelincir kearah tempat terbenamnya. 


BUKTI ILMIAH MANFAAT QOILULAH 
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Khilal meriwayatkan dari Anas ra, ia berkata: “Ada tiga hal, siapa yang menjaganya, maka ia 
mampu menjaga shaum. Yaitu orang yang melakukan qoilulah, sahur dan makan sebelum minum. ” Dan 
dia meriwayatkan juga dari Ja’far bin Muhammad dari bapaknya, ia berkata: “Tidur di tengah 
siang itu menambah kekuatan akal.” Dan dari Ibnu Abbas secara rnarfu’, “Minta tolonglah kalian 
dengan makan sahur agar mampu shaum di siang hari, dan dengan qoilulah agar mampu qiyamullail.” 
(Al-Adab Asy-Syar’iyyah wal minahil mar’iyyah hal. 161) 

Sunnah qoilulah yang dilakukan oleh kaum muslimin sepanjang zaman, telah terbukti 
manfaatnya. Tak terkecuali oleh penelitian di zaman sekarang pun semakin tersingkap manfaat 
tersebut. Inilah hakikatnya. Bahwa setiap yang dicontohkan oleh Rosululloh saw itu untuk 
kebaikan kita, bukan hanya di dunia tetapi juga di akhirat. Sebenarnya bagi orang yang 
beriman itu, tanpa perlu menunggu penelitian terlebih dahulu baru kemudian 
melaksanakannya. Tetapi ia selalu patuh mengikuti petunjuk-petunjuk-Nya yang lahir dari rasa 
keimanan, baru setelah itu meneliti, dan menjadi semakin yakin. 

Berikut ini di antara manfaat tidur siang ( qoilulah ) bagi kesehatan yang telah diteliti oleh 
peneliti kesehatan di zaman sekarang : 

1. Meningkatkan daya ingat 

Sebuah penelitian tahun 2008 menemukan bahwa tidur siang selama 45 menit bisa membantu 
meningkatkan daya ingat. Peningkatan ini terjadi dalam fase slow-wave sleep atau tidur 
gelombang pendek sebagaimana biasa terjadi saat tidur siang. 

Peningkatan aktivitas otak saat sedang tidur juga diyakini bermanfaat untuk mempelajari 
bahasa asing. Kata-kata atau istilah baru akan lebih mudah diingat jika sering diperdengarkan 
saat sedang tidur. 

2. Meningkatkan produktivitas 

Tidur siang dapat melindungi otak dari pengolahan informasi yang terjadi secara berlebihan 
dan membantu mengkonsolidasikan informasi yang baru dipelajari. Hal ini pada akhirnya akan 
meningkatkan konsentrasi dan produktifitas di tempat kerja. Bahkan penelitian sebelumnya 
menemukan tidur siang dapat menurunkan tekanan darah. 

3. Mengobati insomnia 

Penelitian telah menemukan bahwa orang yang tidur siang selama 15 menit merasa lebih 
waspada dan kurang mengantuk, bahkan ketika malam hari sebelumnya kurang tidur. 
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Efeknya memang bisa bervariasi pada setiap individu, namun sebuah penelitian tahun 2011 
menegaskan tidur siang membuat penderita insomnia jadi lebih bugar karena total waktu 
istirahatnya jadi lebih panjang. 

4. Menurunkan stres 

Ingin memotong hormon stres kortisol sebanyak separuh? Penelitian menunjukkan bahwa 
hormon stres secara dramatis mengalami penurunan setelah tidur siang, terutama jika semalam 
tidurnya kurang begitu nyenyak. 

Sebuah penelitian di Jerman menemukan bahwa ketika sekelompok pilot tidur kurang dari 7 
jam semalam sebelum bertugas, kadar kortisolnya meningkat secara signifikan dan bertahan 
selama 2 hari. Namun ketika berhasil tidur siang barang sebentar, kadar kortisol berkurang 
separuhnya. 

5. Mencegah penyakit jantung 

Tidur siang yang pendek selama 20-40 menit bisa mengurangi resiko penyakit kardiovaskular 
seperti jantung dan stroke. Kesimpulan ini berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh peneliti 
Yunani. 

(Sumber: htt p://health.detik.com/read/2012/ll/14/135734/2Q91581/766/5-manfaat-luar- 
biasa-tidur-siang) 

Dengan penemuan mutakhir tentang manfaat qoilulah tersebut, maka di berbagai negara 
digalakkan program untuk melaksanakan q oilulah. 

Di Portugal ada Asosiasi Pecinta Tidur siang, dan menteri tenaga kerja bertanggung jawab 
untuk menjaga dan mensosialisasikan tidur siang. 

Di Prancis para Ahli mengajak kepada program penjatahan tidur siang 

Di Spanyol ada tempat-tempat pijat pada waktu tidur siang dengan bayaran yang mahal 

Di Italia para politikus senior mengajak untuk tidur siang. Dan kota Katania di pulau Sisilia 
dinamakan dengan ibu kota nasional untuk tidur siang 

Di USA ada kamar-kamar khusus untuk tidur siang, yang didirikan oleh sebagian yayasan dan 
perusahaan, terlebih lagi Amerika National Sleep Foundation (Yayasan Tidur Nasional 
Amerika) yang selalu menganjurkan tidur siang 

Di Cina ada pengakuan secara konstitusional terhadap tidur siang sebagai hak bagi seluruh 
pekerja 

Di India ada undang-undang yang memberi sangki bagi orang yang memotong hak tidur siang 
orang lain 

Di Jepang ada antusias yang luar biasa untuk tidur siang. Dan di sana ada tempat tidur-tempat 
tidur untuk istirahat di sebagian besar perusahaan-perusahaan dan pabrik-pabrik dengan tujuan 
pencapaian penambahan produktifitas! 

Data tersebut diterjemahkan dari artikel berbahasa Arab. Linknya: 
http:/ / www.iameataleman.org/ main/ articles.aspx?article no= 1653 


Semoga kita semua mampu melaksanakan sunnah Rosululloh saw yang sederhana ini, yang 
telah diketahui manfaatnya yang luar biasa oleh banyak orang. Aamiin.... 
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